Fonendoskop

Na odborni tému

\rozprﬁdit’ energiu,
dlho to nepotrva.
Ponatahujte sa:

Po prebudeni
zostante eSte
chvilu lezat. Po-
natahujte sa,
popretahujte
chrbticu, pokrcte

Asi kazdy z nas pozna pojem jarna
Unava. Je to pocit fyzickej a psy-
chickej tnavy, vycerpania v obdobi
na konci zimy a zaciatku jari. Na
vzniku jarnej Gnavy sa podielaju
viaceré faktory: mesiace chlad-
ného pocasia, ktoré nas nutia via-
cej casu zotrvavat v prekuarenych

priestoroch, menej ¢asu venujeme
aktivnemu relaxu na cerstvom
vzduchu, znizené mnozstvo
slneéného ziarenia cez den pocas
zimnych mesiacov, nizsia hladina
vitaminov, antioxidantov,...

Sme unaveni a ospanlivi, aj ked
konecne zacalo po zime svietit
jarné slnko? Ma to svoj doévod.
Svetlo podporuje tvorbu hor-
moénov, bunky sa delia
a obnovuju rychlejsie.
Na to potrebuju energiu
a kyslik, pre ich
zvySenu spotrebu sme
u-naveni. NavySe sa
pocas zimy vytvorilo
velké mnozstvo mela-
toninu, hormonu
spanku, ktory sa
odburava pomaly. Spo-
malenie krvného obehu
ma na svedomi prave teplejSie
pocasie, pri zvySenom teple sa
cievy roztahuju, krv tecie pomalSie
a krvny tlak klesa. A tak, hoci je
obloha optimisticky modra a
slnecna, v
kostiach
e S t e
zostava
zima. Ak
v § a k
vieme, ako

nohy a ruky - posil-
nite prekrvenie a lahSie sa vam
bude vstavat.

Otvorte okno:

Rano sa spolahlivo preberiete, ak
sa na pat minut postavite k
otvorenému oknu a budete
zhlboka dychat. Privrite o¢i a za-
pocuvajte sa do ticha, ktoré rusi
len Stebotanie vtakov - nacerpate
psychicku energiu.

Tepla a studena:

Ranna sprcha vzpruzi a posilni
obranyschopnost organizmu. Za-
¢nite teplou, dve az tri mintuty ju
nechajte stekat po tele. Potom
si len na desat, patnast
sekund pustite studenu.
Zacnite nohami, prejdite
na ruky, od nich pos-
tupujte k srdcu. Po
zaverecnom stude-
nom prude telo
osusSte a natrite
telovym mliekom.
Zivajte:

Zivanie je povolené, pokojne
zivajte, ked mate chut. Telo
tankuje kyslik a
uvolnuje svaly na tvari.
Masaz:

Vydrhnite celé telo nasu-
cho froté uterakom,
rukavicou z lufy ¢&i
&8 masaznou kefou. Posil-
nite krvny obeh,
odstranite odumreté ¢ias-
tocky koze a osviezite sa.
Co najviac svetla:

Kazdy den napoludnie,
ak mozete, sa vyberte na pol-
hodinku na ¢erstvy vzduch. Do-
prajte si ¢o najviac svetla - aktivuje
endorfin, hormon

Vychutnévajte F
farby:
Farby lie¢ia, to

-

vedeli lekari uz v!
staroveku. Nepod-

»

cenujte silu rozkvit-
nutych tulipanov ¢i
narcisov. Kupte sil®
velkti kyticu, rozziari cely vas
domov. Cervena a zlta st nabité
energiou.
Kvalitné ranajky:
Namiesto chleba s maslom a
lekvarom si dajte misku musli s
jogurtom. Obilniny a vlaknina
posilnuju metabolizmus a chrania
pred ¢revnou infekciou podobne
ako jogurt. Nezabudnite na banan,
je stelesnenim zdravej energie.
Setrite tuk:
Jar je ako stvorena na ocistu,
jedzte menej tidenin a mésa, do-
prajte si viac Cerstvej zeleniny.
Do lesa:
Prechadzku jarnou prirodou plnu
optimistickej zelene a svetla
ni¢ nenahradi, domov sa
vratite s Usmevom na
perach.
Zdriemnite si:
Zdriemnut si
" péatnast minut po
obede, ak mozete,
nie je zia-dny hriech,
odporucaju to aj lekari.
Telo nacerpa energiu.
Staci naozaj len
Stvrthodinka, inak vecer
mozno ne-budete moct zaspat.
Vitaminy:
Nasmu telu sa treba v tomto krit-
ickom obdobi viacej venovat. Do-
porucuje sa zvySeny prijem
vitaminov, naj-lepsie z ovocia a ze-
leniny /vitaminy A, C, B komplex,
stopové prvky: selén, zinok, lecitin,
koenzym Q 10,.../. U niektorych
fudi bolo popisané zlepSenie po
posilneni imunitného systému
napr. vytazkom rastliny Echinacea
(Zen-sen / vSehoj azijsky) pomaha
tonizovat nervovy systém.

Stastia. /
Boli vas hlava?:
Masirujte si
spanky olejom
vzdy, ked citite
bolest hlavy spo-
sobenu zmenou
pocasia.
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